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CAS JE ZA SPREMEMBO!
PONDAJMO ZDRAVJU ROKO!

Ali bomo vsakodnevno hojo po stopnicah premagovali s trudom
ali z lahkotnostjo, je odvisno tudi od tega, koliko smo sami
pripravljeni storiti za svoje zdravje. Spremenimo svoj zivljenjski
slog se danes in skrb za zdravje postavimo na prvo mesto!



Sodoben nacin zdravijenja vkljuuje tudi sodelovanje vsakega
posameznika, ki z znanjem, voljo in Zeljo vzdrzuje svoje zdravje. Z
namenom ohranjanja oziroma izbolj$anja vadega zdravstvenega
stanja vam predlagamo, da se vkljucite v zdravstvenovzgojne
programe. Zdravstvenovzgojni programi vas bodo usmerili v novo
razmisljanje in ukrepanje za bolj zdrav nain Zivijenja. Zelimo, da
vam bo to tudi v veselje, saj boste spoznali, da sami lahko veliko
naredite za svoje dobro poCutje in ustvarjainost.

Informirani, motivirani in dejavni posamezniki, v skrbi za lastno
zdravje veliko lazje premagujejo fiziCne in psihiCne napore, pri
svojem delu pa so bolj uspesni, saj so usmerjeni k zdravju in ne
ve€ k bolezni. Posleditno je veliko manj bolniskih odsotnosti in
manj poskodb na delovnem mestu.

Odlocitev za obisk zdravstvenovzgojnih programov:

o Ali zauZijete manj kot pet manjsih obrokov na dan? Se
va$ dan konca z nezdravim prigrizkom?

o Ste ob vsakrsni telesni dejavnosti popolnoma zadihani?

e Je vaSe pocutje po vadbi slabo?

e Ste poskusSali shujSati s hitrimi dietami, ki pa niso imele
dolgoro¢nega ucinka?

o Ste Ze veCkrat neuspesno prenehali kaditi?

e Ste pogosto Zzalostni, potrti, brezvoljni, ste izgubili
zanimanje in veselje za vecino vsakdanjih opravil (delo,
hobiji, odnosi z bliznjimi)?

Ce ste na vsaj eno od vprasanj odgovorili pritrdilno, vas

vabimo, da se nam pridruzite!
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Podajte zdravju roko na delavnicah:

Zdrav Zivljenjski slog
Predstavili vam bomo osnovna nacela zdrave prehrane,
primerne telesne aktivnosti ter vpliv telesne teZe, alkohola in
kajenja na zdravje. S pridobljenim znanjem boste v svoj nacin
Zivlienja vnesli spremembe, ki vam bodo pomagale ohraniti
zdravje in dosecCi boljSe poCutje. Imeli boste veC energije ter
lazje premagovali vsakodnevne napore.

Vi

Trajanje Cena Kako se vklju¢im? Kje se izvaja?

2 sreCanji ali 4 brezplacno | na lastno zeljo ali po v vseh enotah ZDL
Solske ure napotitvi zdravnika

Ocena telesne zmogljivosti s testom hoje na 2 km

S preizkusom hoje na 2 km na prostem, bomo ocenili vaso telesno
pripravljenost (fizicno kondicijo). Na podlagi dosezenih rezultatov
vam bomo svetovali, katera telesna dejavnost je za vas najbolj
primerna, kako jo izvajati in vecati.



Priporoljivo je, da se preizkusa hoje ponovno udeleZite Cez 6
mesecev in tako vidite naoredek.

Trajanje Cena Kako se vkljuim? Kje se izvaja?

30 minut brezplatno | na lastno Zeljo ali po v vseh enotah ZDL
napotitvi zdravnika

Datumi so objavljeni na spletni strani ZDL.

Dejavniki tveganja

Seznanili vas bomo z dejavniki tveganja za sréno-Zilne bolezni
(to so zvisan krvni tlak, povisan krvni sladkor, holesterol...) ter
vas naucili, kako si lahko pomagate sami, da jih zmanjSate ali
celo odstranite.

Trajanje Cena Kako se vklju¢im? Kje se izvaja?

3 Solske ure brezplano | na lastno Zeljo ali po v vseh enotah ZDL
napotitvi zdravnika

Zdrava prehrana

Spoznali boste skupine Zivil iz prehranske piramide in
jih znali pravilno izbrati za zdrav
jedilnik. Skupaj bomo ocenili
vas$ nacin prehranjevanja

in vam pomagali opustiti
slabe prehranjevalne
navade.
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Trajanje Cena Kako se vklju¢im? Kje se izvaja?

4 sreCanjapo2 | brezplatno | po napotitvi zdravnika | v vseh enotah ZDL
Solski uri

Telesna dejavnost - gibanje

Ob spoznavanju varnega in u€inkovitega gibanja za zdravje,
se boste poucili tudi, kakSen je va$ primeren sréni utrip ob
fiziCni aktivnosti ter se v praksi naucili nordijske hoje, uporabe
doloCenih vaj za krepitev telesa in se veliko gibali.

Trajanje Cena Kako se vkljuéim? Kje se izvaja?
8 sreCanj po brezplaéno | po napotitvi zdravnika | v vseh enotah ZDL
2 Solski uri

Zdravo hujsanje

Ce imate pove&ano telesno te7o in si Zelite spremembe, se lahko
udelezite delavnice, kjer boste pridobili znanje o tem, kako zmanjSati



in uravnavati telesno tezo, da boste uresnicili zastavijene cilie.

Trajanje Cena Kako se vkljuéim? Kje se izvaja?
16 srecan; - brezplacno | po napotitvi zdravnika | skoraj v vseh
doloceni termini enotah ZDL

Da, opuscéam kajenje

Kajenje je eden od pomembnih dejavnikov tveganja za bolezni
srca in oZilja. RazmiSljate o tem, da bi prenehali kaditi? Opustiti
kajenje ni tezko. Potrebno se je le odloditi!

Veliko pred vami jih
je Ze nehalo — zakaj
ne bi tudi vi?
Pridruzite se jim. V
pomo¢ vam nudimo
ucno delavnico

ali individualno
svetovanje s
programom odvajanja od kajenja.

Trajanje Cena Kako se vkljuéim? Kje se izvaja?
12 ur v skupini brezplatno | na lastno zeljo ali po v vseh enotah ZDL
ali individualno napotitvi zdravnika

6x30 min

>l
<t



Pomo¢ pri spoprijemanju z depresijo

Depresija je najpogostejSa duSevna motnja, saj naj bi se
glede na podatke raziskav vsaj petina Zensk in desetina
moskih v nekem trenutku svojega Zivljenja z njo Ze soodila.
Ocenjuje se, da polovica oseb ni delezna pravilne pomodi,
posameznika pa zelo ovira pri vsakodnevnih dejavnostih in
vodi v slab3anje kakovosti Zivljenja.

Skupinska oblika pomoci je namenjena osebam, ki imajo
tovrstne teZave in jemljejo zdravila, ter njihovim svojcem.

Danes vemo, da je depresija ozdravljiva motnja, zato je
pomembno, da se jo ¢Cimprej prepozna in zaéne zdraviti. Tako
je delavnica namenjena prepoznavanju vzrokov in simptomov
depresije, zdravljenju, vplivu negativnih misli na telo, Custva in
vedenje ter preprecevanju poslabsanj in ponovitev.

Trajanje Cena Kako se vklju¢im? Kje se izvaja?

4 sreCanjapo2 | brezplaéno | po napotitvi zdravnika | v vseh enotah ZDL
Solski uri

Zdravja kot vrednote se Zal pogosto zavemo Sele tedaj, ko
zbolimo. Ne ¢akajmo na to, da nas preseneti bolezen in se za
spremembo nacina Zivljenja odlo¢imo ze danes!



Podpora pri spoprijemanju s tesnobo

Predstavili vam bomo osnovne znacilnosti tesnobe (anksioznosti),
vzroke zanjo ter potek in nacine zdravljenja. Naudili se boste, kako si
lahko pomagate sami in izboljSate svoje podutje. Prav tako si boste
lahko izmenjali tudi svoje izkuSnje. V delavnico se lahko vkljugijo
osebe z diagnosticiranimi anksioznimi motnjami in tisti, pri katerih so
prisotni obremenjujo¢i simptomi anksioznih moten;.

Trajanje Kako se vkljuim? Kje se izvaja?
4 sreCanjapo 2 |brezplatno |po napotitvi zdravnika, |v enotah ZDL
Solski uri referen¢ne ambulante

ali psihiatra




Spoprijemanje s stresom

Spoznali boste osnovne znadilnosti doZivljanja stresa, vzroke zanj
ter naCine njegovega obvladovanja. NauCili se boste ves¢in, s
katerimi si boste pomagali sami in izboljSali svoje poCutje (tehnike
sproSanja, tehnike preusmerjanja misli in Custev, nacrtovanje
odziva na stresne situacije, razvijanje Custvenega zavedanja, ipd.).

Trajanje Kako se vklju¢im? Kje se izvaja?
4 sreCanjapo 2 |brezplaéno |nalastno zeljo alipo |venotah ZDL
Solski uri napotitvi
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Tehnike sproséanja

Spoznali in preizkusili boste tri razli¢ne tehnike spros¢anja (dihalne
vaje, postopno misiéno spros¢anje in vizualizacijo pomirjujoCega

kraja).

Trajanje

Cena

1 sreCanje po 2
Solski uri

brezplacno

Kako se vklju¢im?

na lastno Zeljo ali po
napotitvi

Kje se izvaja?

v vseh enotah
ZDL
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Belezke




Poklicite nas ¢imprej!

Zdravstvenovzgojni centri (ZVC) v ZD Ljubljana:

* Enota Bezigrad, KrZiceva ul. 10, tel. (01) 3003-300

* Enota Center, Metelkova ul. 9, tel. (01) 4723-700

* Enota Moste-Polje, Prvomajska ul. 5, tel. (01) 5844-200

« Enota Sentvid, Ob zdravstvenem domu 1, tel. (01) 5837-400
* Enota Siska, Der&eva ul. 5, tel. (01) 5815-200

* Enota Vié-Rudnik, Sestova ul. 10, tel. (01) 2004-500

Kontakti za posamezne izvajalke so dostopni na spletni strani
Zdravstvenega doma Ljubljana: http://www.zd-lj.si

Kdor hoce nekaj narediti,
bo nasel pot.
Kdor noce nic¢esar narediti,
bo nasel izgovor.
(Arabski pregovor)

Naredite nekaj zase. PokliCite v ZVC.

Potrdila: Komisija za zdravstveno vzgojo
Zdravstveni dom Ljubljana, oktober 2016
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